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KÖSZÖNÖM ANYA, 

HOGY ILYEN VARÁZSLATOSSÁ 
TESZED A KARÁCSONYUL 


Tegye meghitté a legszebb családi 
ünnepet, hiszen az együtt töltött 
pillanatok azok, melyek mindennél 
többet érnek. 



TESCO 


magazin 

^Mzehfoe&zte üzenete 


Kivételes pillanatok közelegnek - varázslatuknak 
senki sem állhat ellent. Hatalmas a karácsony ereje. 

Az ajándékozás és az evés öröme, kiegészítő csupán, 
hiszen belőlünk árad az, ami ilyenkor a legfontosabb. 
Most az egész világgal meg akarjuk osztani legszebb 
érzéseinket. Szeretteinknek és önmagunknak is a 
lehető legtöbb örömet szeretnénk szerezni. Nekünk is 
örömünkre szolgál, hogy ismét a Tesco magazin mellett 
döntöttetek, és hogy végigkísérhetünk Benneteket az 
ünnepi készülődésben. Új számunkat igyekeztünk ér¬ 
dekes és hasznos tartalmakkal megtölteni. Szeretnénk 
például rávenni olvasóinkat arra, hogy néha változtas¬ 
sanak a főzési stílusukon - így a megszokott ételeket 
is új külsővel vagy ízekkel varázsolhatjuk különlegessé. 
Tőlünk megtudjátok, mit gondol a főzésről Fordős Zé. 
Azt is bebizonyítjuk, hogy az ajándékok kiválasztása 
nem is olyan időrabló elfoglaltság, és arról is írunk, 
hogy az asztali etikett sem olyan nagy ördöngösség, 


sőt! Arra találták ki, hogy kellemessé tegye az együtt 
töltött órákat. Átél örömteli időszak - használjuk ki 
aktívan! Új számunkban olyan úticélokat mutatunk be, 
amelyek kiválóan alkalmasak a síelésre. Ha a csillogó 
pálya örömei után pihenni vágytok (természetesen a 
Tesco magazin társaságában!), főzzetek egy jó kávét, és 
olvassátok el azt a cikkünket, amelyben sok érdekessé¬ 
get árulunk el erről az aromás és élénkítő italról. És a 
stressz, amely már szinte társunkká lett a mindennapok 
során? Itt az idő, hogy megszabaduljunk tőle. Tanácsa¬ 
ink segítségével lecsillapíthatod kavargó gondolataidat. 
Minden olvasónknak azt kívánjuk, hogy az ünnepek 
pozitív energiával töltsenek fel a következő évre.Váljon 
szép emlékké az idei karácsony családias melege, új 
évetek pedig legyen sikerekben gazdag, bővelkedjék 
felejthetetlen pillanatokban, mosolyokban és pozitív 
változásokban. 

Jó olvasást!* *•• 


ragbiásába a skivak Kit FŐSZERKESZTŐ ► Mónika Kraus, Patrycja Bejm-Maras, 

DBAJN»*!^LuC. NYOMTA ES KÖTÖTTE. ' " 

• Apjok Szabina, e-mail: aszl9ambientdekor.com, tel: *3630183 7322 
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i KARÁCSONY VARÁZSA 


Mikor határoztad el, hogy a gasztro¬ 
nómiával szeretnél foglalkozni? Már 
gyermekkorodban sokat segítettél a 
konyhában? 

Elég korán elkezdtem segíteni és főzö- 
getni a konyhában, de a gasztronómia 
iránti érdeklődésemet Inkább annak 
köszönhetem, hogy nagymamám és 
édesapám Is vendéglátással foglalkoz¬ 
tak, én ebben a közegben nőttem fel. 
Középiskolásként már besegítettem 
én is hétvégenként, a Vendéglátóipari 
Főiskola alatt pedig rendezvényeken 
pincérkedtem. 

Mi a kedvenc ételed, amit a legszíve¬ 
sebben elfogyasztasz és mi az, amit 
a legjobban szeretsz elkészíteni? És 
mi az az étel, amit akár egy hétig is 
folyamatosan tudnál enni? 
Rettenetesen szeretem a szaftos, 
húsos ragukat: az olasz osso bucco, 
a francia boeuf bourguignon és a 
magyar vörösboros lábszárpörkölt 
mind-mind a gyengéim közé tartoz¬ 
nak. Ráadásul ezeket elkészíteni is 
szeretem: nem sok munka, viszont a jó 
alapanyagokkal, megfelelő fűszerekkel 
és a sok órányi türelemmel fantasz¬ 
tikus eredményeket lehet elérni. És 
amit akár egy hétig is tudnék enni? 
Bármilyen rizsből készült ételt! Párolva, 
pirítva, rizottónak készítve vagy rizses 
húsként: ezeket soha nem tudom 
megunni. 

Honnan jött az ötlet a Street 
Kitchen-hez, csak nem Jamie Olivér 
inspirált ebben? 

Jamie szemlélete mindig is tetszett, de 
a Street Kitchen létrejöttében inkább 
az segített, hogy összegyűlt körülöttem 
több olyan ember, akik szerintem 
nagyon jól állnak a gasztronómiához, a 
hétköznapi főzéshez. Szerettem volna, 
ha egy egész lelkes csapat meg tudta 
volna mutatni, hogy mit tart fontosnak 
ma a konyhában. 

Az RTL Klub Konyhafőnök új évadé¬ 
ban új csapattal álltok a zsűri asztal 
mögött. Mit gondolsz az új csapat¬ 
ról? Milyen változásokat hozott a 
korábbi szériákhoz képest? 

Én mindkét zsűritársamat nagyon ked¬ 
veltem mára forgatás előtt is. Rozinát, 


mint korábbi elszánt versenyzőt 
nagyon bírtam az első szériában, és 
utána is jó kapcsolatban maradtunk. 
Ákos pedig az egyik legkomolyabb 
arc a mai magyar gasztronómiában, 
ráadásul példamutató az az alázat és 
munkaszeretet, amivel ő dolgozik. Ez 
már a műsor előtt is nagyon szimpa¬ 
tikus volt nekem. Ráadásul nagyon jó 
haverok is vagyunk és rettenetesen jól 
el tudjuk egymást szórakoztatni! Sze¬ 
rintem az új zsűri egyúttal új színfolt 
is a műsorban, mindkét társam elég 
jellegzetes karakter és ez egyértelmű¬ 
en előnyére vált a versenynek. Rozina 
profi gasztronómus és étteremtulaj¬ 
donos, Ákos Michelin-csillagos séf: a 
versenyzők számára komoly kihívás 
ilyen embereknek megfelelni! 


HÉTKÖZNAPI ALAPANYAGOKBÓL 
IS LEHET IZGALMAS ÉTELEKET 
KÉSZÍTENI. NEM KELL HOZZÁMÁS, 
CSAK EGY KIS FANTÁZIA, BÁTORSÁG, 
MEG PERSZE VALAKI, AKIT EL 
AKARUNK KÁPRÁZTATNI. A FŐZÉSNÉL 
ÉS A KÖZÖS EVÉSEKNÉL SEMMI 
NEM HOZZA JOBBAN ÖSSZE AZ 
EMBEREKET 


Melyik széria volt számodra a 
nehezebb a felnőtt vagy a Junior 
Konyhafőnökben való zsűrizés? 

Mindkettőnek megvannak a maga 
nehézségei és szépségei. A felnőttek¬ 
kel nyilván keményebben kell bánni, 
kevesebb dolgot nézünk el, egysze¬ 
rűen szigorúbbak vagyunk. Látva azt, 
hogy mennyit küzdenek a verseny¬ 
zők, ez néha bizony nem könnyű. A 
gyerekekkel sokkal játékosabb, sokkal 
vidámabb az egész, nálunk viszont 
arra kell vigyázni, hogy nagyon pozitív 
élményeik legyenek. Ez persze nem 
jelenti azt, hogy tanító szándékkal ne 
mondanánk meg, ha valami nem jó! 

A kettő közötti egyensúlyozás bizony 
néha nem könnyű, hiszen nagy a 
felelősség: egy rossz élmény egy életre 
elvehetné a kedvüket a konyhai mun¬ 
kától, ezért nagyon óvatosak vagyunk 
velük a kritikák megfogalmazásánál is. 
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Mi késztetett arra, hogy a Farm mű¬ 
sorvezetésével teljesen új vizekre 

A Konyhafőnökben egyfajta műsor¬ 
vezetői szerepem is van a zsűrizés 
mellett, és ez a szerep egyre Inkább 
megtetszett nekem. Épp ezért mikor 
megkeresett az RTL Klub, hogy lenne-e 
kedven egy ilyen feladatot elvállalni, 
azonnal igent mondtam. Nagyon 
élveztem azt a műsort is, ha bármikor 
adódik még lehetőség műsorvezetés¬ 
re a jövőben, valószínűleg ki fogom 
próbálni magam. Persze azért a fő 
terep továbbra is a a gasztronómia és 
a főzés marad a számomra, de néha 
izgalmas így elkalandozni. 

Már polcokon az új könyved. Kinek 
ajánlod a könyvet? 

A második szakácskönyvemben 
kizárólag jól ismert, klasszikus magyar 
fogások találhatók, ráadásul hagyomá¬ 
nyos felfogásban. Olyan ételek, amiket 
gyakorlatilag mindenki szeret, de talán 
nem mindenki tudja, hogy hogyan is 
kell ezeket jól elkészíteni. Nálunk ott¬ 
hon nagy hagyománya van ezeknek az 
ételeknek, ezért én a családi, kipróbált 
receptjeinket osztottam meg most. 

Aki szereti a jó gulyáslevest vagy a 
remegős túrógombócot, de nincs meg 
a fejében a tuti, bevált recept, annak 
mindenképp jól fog jönni ez a könyv! 

Mit tanácsolsz, hogyan lehetne 
megújítani egy klasszikus kará¬ 
csonyi menüt, hogy idén ne csak a 
rántott ponty és halászlé kerüljön 

Mi magyarok elég kevés halat eszünk 
év közben, de ilyenkor karácsonykor 
nyitottabbá válik erre mindenki. Én 
ezt a kis nyitottságot használnám ki 
és bátran kísérleteznék egyéb halas 
ételekkel. Fantasztikus ünnepi ételeket 
lehet készíteni fogasból, pisztrángból, 
vagy akár tengeri halakból is. És ha 
valaki nem meri lecserélni a jól bevált 
rántott pontyot a menüben, akkor 
hagyja benne, de kísérletezzen izgal¬ 
mas előételekkel! 

Gyerekekkel milyen karácsonyi 
recept elkészítését javaslód, aminek 
elkészítését élvezik és sikereket 
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Heartlake City, 
a legbarátságosabb város 



LEGO.hu/friends 


Vásárolj be a LEGO® Friends lányokkal a szupermarketben, 
majd ha megéheztetek, nassoljatok finomságokat a cukrászdában. 
Stephanie l#»nfinr>mahh tortáin mát rátnkl 
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LEGO® City külvárosában a bátor 
lávakutatók új, titkos kristályokat 
fedeztek fel! Eközben LEGO® City 
rendőrállomásáról megszöktek a 
bűnözők. Indulj útnak és kerítsd 
kézre a szökevényeket. 



























































6 Csillag alakú gyertya üvegben, arany színű, 1 

7 F&F Home Raine lapostányér, 1539 Ft/db 


3 Üvegvára, metál -arany színű, 3199 Ft/db 



REPÍTSD EL CSALÁDOD TAGJAIT 
A LEGMESSZIBB TÁJAKRA - NEM 
A HŐMÉRSÉKLET, HANEM A 
KIEGÉSZÍTŐK SEGÍTSÉGÉVEL! 

A SARKVIDÉKI ÁLLATOKKAL 
DÍSZÍTETT PÁRNÁK, A PRÉMES 
TAKARÓK ÉS AZ EGÉSZ LAKÁSBAN 
POMPÁZÓ GYERTYÁK IGAZI 
ZIMANKÓS TÉLI HANGULATOT 
KÖLCSÖNÖZNEK A LAKÁSNAK. 

NE FELEDKEZZ MEG AZ 
ELEGÁNS, FINOMAN DÍSZÍTETT 
ÉTKÉSZLETRŐL SEM, AMELY 
REMEKÜL KIHANGSÚLYOZZA 
A KARÁCSONYI VACSORA 
ÜNNEPÉLYES SZÉPSÉGÉT. 
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TETT EVŐESZKÖZ AZT MUTATJA, 
HOGY AZ EVÉST MÉG FOLYTATNI 
FOGJUK. A HÁZIGAZDA ILYENKOR 
MÉG ADHAT AZ ÉTELBŐL NEM ILLIK 
AZ EVŐESZKÖZT EVEZÖSZERÜEN 
A TÁNYÉR KÉT OLDALÁHOZ 
TÁMASZTANI. 


r 



HAL 

GOND NÉLKÜL 


r 

i 



ASZTALI ILLEMTAN 

• Viselkedés: ne használd az asz¬ 
talnál a telefonodat, ne beszélj 
teli szájjal, beszélgess a többi 
vendéggel. Elegáns fogadáson 
tilos az asztalnál dohányozni. 

• Tartás: ülj egyenesen, ne tedd 


az asztalra, a bal kezed csuk¬ 
lóját viszont az asztal szélére 
támaszthatod. 

• Evés: az étkezés elején mindig 
a teríték külső szélén található 
evőeszközöket és poharat vedd 
el; a következő fogásoknál a 
következő evőeszközöket hasz¬ 
náld, így haladj befelé egészen 
a tányérig. Ne támaszd az evő¬ 
eszközöket a tányér széléhez. A 
damasztszalvéta nem disz, arra 
való, hogy használják. Terítsd 
szét a térdeden, de szájtörlésre 
is szolgál, főleg mielőtt a pohár¬ 
hoz nyúlnál. Ha étkezés közben 


tedd le az asztalra, a teríték bal 
oldalára. Az étkezés végén a 
tányér jobb oldalán helyezd el a 
használt textilszalvétát. 


HA VÍZSZINTESEN A TÁNYÉRRA 
TESZED AZ EVŐESZKÖZÖKET, AZT 
JELZED, HOGY BEFEJEZTED AZ 
EVÉST. 


A HÁZIGAZDA KÖTELESSÉGEI 


ét villával - ez az avittas szokás 

_I maradt ránk. A halhús és a 

szálkás gerinc szétválasztásához használj halkést és 
halvillát. Ha evés közben szálkát (vagy csontdarab¬ 
kát, magot) érzel a szádban, soha ne vedd ki kézzel. 
Diszkréten helyezd a szálkát a villádra, majd a villával 
tedd a külön e célra kikészített tányérra, vagy a saját 
tányérodra. A magoktól kiskanállal szabadulj meg 


Ha elegáns vendégséget szervezel, ne feledkezz meg néhány 
alapvető szabályról. A teríték esztétikus legyen, közép¬ 
pontjába gyertyát vagy virágokat helyezhetsz. Ha kevés a 
vendég, engedd, hogy maguk válasszák meg az ülőhelyüket. 
Nagyobb társaság esetén felváltva ültesd egymás mellé 
a férfiakat és a nőket (de ne válaszd el a párokat). Neked 
mint házigazdának kell az első pohárköszöntőt mondanod, 
amelyen üdvözlőd a vendégeket. Az ételeket balról, az ita¬ 
lokat jobbról kínáld. Bal oldalról add a vendégeknek a tiszta 
tányérokat is, miután jobb oldalról elvetted a használtakat 
Ne feledd, hogy a házigazda/háziasszony helye a vendégek 
mellett van. Egyél Te is az asztalnál, ne a konyhában lesd a 
gőzölgő fazekakat. ••• 














Jó dolgok várnak 


GYŰJTSÖN ÖSSZE 10 DB MATRICÁT ÉS VÁLTSA BE EXKLUZÍV 
BOHEMIA CRYSTAL TERMÉKEKRE AKÁR 70% KEDVEZMÉNNYEL. 

Látogasson el a www.tesco.hu/husegakcio oldalra és tudjon meg többet. 

ooMiSo.. 


Gyűjtse, 
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AZ ARC, AZ AJAK ÉS A KÉZFEJ ROSSZUL 
VISELI AZ ALACSONY HŐMÉRSÉKLETET 
ÉS A FAGYOKAT. A MOSTOHA IDŐJÁRÁSI 
KÖRÜLMÉNYEKNEK KITETT BŐR 
GYAKRAN VESZÍT RUGALMASSÁGÁBÓL, 
ÉS TERMÉSZETES VÉDŐRÉTEGE IS 
MEGSEMMISÜL. HOGYAN ELŐZHETJÜK 
MEG EZT A FOLYAMATOT? 



megfelelő ápolás megakadályozhatja, hogy 
a bőr kiszáradjon és kirepedezzen, ami télen 
igazán könnyen megtörténik. Használj lipi- 
dekben gazdag, olajos tusfürdőket, amelyek 
különleges védőréteget (barrier réteget) ké¬ 
peznek a bőrön, így megakadályozzák, hogy a víz távoz¬ 
zon belőle. A fürdőolajokat fürdővízhez is adhatod, de 
télen ne üldögélj túl hosszú ideig a kádban, fürdés után 
pedig mindig kend be testápolóval az egész testedet. 


HOGYAN ÁPOLD AZ AJKADAT? 

Az ajakbőr rendkívül vékony, és fagy- 
gyúmirigyek sem találhatók benne; ezért 
folyamatos védelmet igényel. Nem nehéz 
elképzelnünk, mennyire kitesszük a fagy 
kellemetlen következményeinek, amikor 
megfeledkezünk ápolásáról. Mindig, min¬ 
dennap használj hidratáló ajakírt. A legjobb, 
ha természetes összetevőket tartalmazó 
terméket választasz. Érdemes kipróbálnod 
a mézzel készült vagy A vitamin hatóanyagú 
készítményeket Kerüld az alkoholtartalmú 
szereket mert kiszárítják és irritálják a bőrt. 
Ha a szád kiszáradt, ne használj színes 
szájfényeket és rúzsokat mert csak jobban 
láthatóvá teszik a sérült hámréteget és 
még jobban kiszárítják az ajkat Nyalogatod 
a szádat? jobb. ha leszoksz róla, mert az 
ajkad kicserepesedik ettől a rossz szokástól. 
Ha már kialakult az imitáció, természetes 
vajakkal és olajokkal (pl. sheavajjal, kókusz¬ 
olajjal) regenerálhatod a sérült hámfelüle- • 
tét Naponta többször cseppents olajat az t 
ajkadra, éjszakára pedig vastagabb réteggel 
kend be; hogy a száraz hámréteg felpuhul¬ 
jon. Az aminosavtartalmú méz nagyon jól 
hidratálja és feszessé teszi a bőrt Érdemes 
cserepes ajakra is alkalmazni, mivel fertőt¬ 
lenítő és baktériumölő hatású. A legjobb, 
ha naponta 2-3 alkalommal 10 percig rajta 
hagyod a szádra kent mézet-az eredmény ; 
már pár nap múlva látszani fog 
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Ajándékozz kényeztetést! 




Goodness3 
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Ápoló hidratálás ómega olajjal 
a száraz bór számára 



Széium hatású leiméltcsalád a fiatalos bőrért. 
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GONDOLTÁL-E MÁR ARRA, HOGY AZ ARCTÍPUSODNAK 
MEGFELELŐEN VÁLASSZ FRIZURÁT? TUDOD-E EGYÁLTALÁN, 
MILYEN TÍPUSBA TARTOZOL? HA NEM, VÉGEZD EL EGYSZERŰ 
TESZTÜNKET, AMELYBŐL MEGTUDHATOD, Ml ÁLL NEKED A 
LEGJOBBAN. 


Vizsgáld meg az alábbi arányokat: a homlokod ma¬ 
gasságát (a magas homlok az ovális arc jellemzője), a 
homlokod szélességét (ha szélesebb, mint az arcod többi 
része, háromszög alakú arcod van), az orcáid méretét (ha 
„uralják" az arcodat, valószínűleg a kerek típusba tarto¬ 
zol), valamint az állkapcsod két szélét és a halántékodat 
(ha teljesen párhuzamosak egymással, négyzet alakú az 
arcod). Hosszú, téglalap alakú arc esetén a homlokod és 
az állad magassága közel azonos. Sikerült besorolnod 
magad valamelyik csoportba? Most megtudhatod, milyen 
frizura illik Hozzád a legjobban. 


HÁROMSZÖG ALAKÚ ARC 



Előnyös: 

• Oldalra fésült frufru 

• Bubifrizura 

• Kerüld a nagyon rövid frizurákat 
és a tupírozást 

A bubi szinte soha nem megy ki a 
divatból! Ha extravagánsabb akarsz 
lenni, az oldalra fésült frufrud egy ré¬ 
szét fesd meghökkentő színűre, példá¬ 
ul palackzöldre, lilára vagy sötétkékre. 
Ne hagyd, hogy az unalom győzzön! 


NÉGYZET ALAKÚ ARC 
Előnyös: 

• Enyhén hullámos haj 
•Oldalválaszték 

• Kerüld a hátrafésült hajat és az 
állig érőnél rövidebb frizurákat 

Ha szeretsz kísérletezni, töltsd meg 
a frizurádat energiával - formázóke¬ 
fével fordítsd kifelé a hajvégeket! Pár 
pillanat, és máris izgalmas eredményt 
érszel! 



KEREK ARC 
Előnyös: 

• Hosszú, tépett tincsek 

• Hajtőemelés 

■ Kerüld az egyszerű frufrut és a 
kontyot, ne növeld a hajad volume¬ 
nét az arcod magasságában 

Van, aki szégyellj kerek pofiját, de sok 
nő igazi előnyére fordítja ezt az arctí¬ 
pust. A gömbölyű orcák tulajdonosai 
ugyanis megengedhetik maguknak a 
művészien rendetlen frizurát - persze 
csak akkor, ha a tincseik nem az 


legjobban. 



OVÁLIS ARC 
Előnyös: 

• Konty és simára fésült lófarok 

• Aszimmetrikus hajvágás 

• Kerüld a középen elválasztott 
frizurákat 

Az ovális arcú hölgyek kivételes aján¬ 
dékot kaptak a sorstól - szinte minden 
frizura jól áll nekik! Gyakorlatilag sem¬ 
mi nem korlátozza őket. Ha frufrut 
akarnak vágni, nyugodtan megtehetik. 
Mind az egyenes, mind az oldalra fé¬ 
sült frufru jól fog állni nekik, de ha úgy 
tartja kedvük, nyugodtan szabadon is 
hagyhatják a homlokukat. •■■ 
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egészséges felnőtteknek legalább 
150 percnyi mérsékelt aktivitást és 75 
perc intenzív mozgást kell beiktatniuk 
a heti programjukba. A gyakorlatok 
ne legyenek megerőltetőek. Az a jó, 
ha örömmel és elégedetten végezzük 
őket 

MINDENNAPI AKTIVITÁS 

A mérsékelt fizikai aktivitás formái 
közé tartozik a kerékpározás és a gyors 
séta, ezért jó ötlet, ha lemondunk az 
autózásról vagy a buszozásról, és egy 
kis gyaloglást is beiktatunk a minden¬ 
napi teendőink közé. Ha vásárolni 
indulunk, ne a plázát célozzuk meg, 
hanem a környék kisebb üzleteit - le¬ 
hetőleg azokat amik nem közvetlenül 
a házunk kapuja mellett helyezked¬ 
nek el. Emeletes házban mindig a 
lépcsőzést válaszd a lift helyett Munka 
után ne telepedj a tévé elé, hanem 
válassz aktívabb időtöltést pl. nordic 
walkingot vagy egy tánctanfolyamot 
ezenkívül hetente legalább kétszer 
járj olyan intenzívebb edzésre, amely 
minden izmodat megmozgatja. 

MOZOGJ A MUNKAHELYEN 

Hihetetlennek tűnik, de még az Íróasz¬ 
tal mellett is emlékeztetheted az izma¬ 
idat arra, mire is szolgálnak valójában. 
Ne feledd, hogy még a rövid ideig tartó 


HOGYAN ÉPÍTHETED BE AZ 
AKTÍV MOZGÁST A MINDENNAPI 
TEENDŐID KÖZÉ, AMIKOR AZ 
IRODÁBAN ELTÖLTÖTT HOSSZÚ 
ÓRÁK UTÁN OTTHON ÚJABB 
FELADATOK VÁRNAK? SOKFAJTA 
ELFOGLALTSÁGUNK KÖZÖTT NEHÉZ 
IDŐT SZAKÍTANI MAGUNKRA, EZ 
AZONBAN SOHA NEM JELENTHETI 
AZT, HOGY LE KELL MONDANUNK 
AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDRÓL ÉS A 
TESTMOZGÁSRÓL 



testmozgás és pozitív energiával tölt 
fel, és erőt ad a következő kihívások 
leküzdéséhez. 


HOGYAN NÖVELHETED KÖNNYEN A 
MUNKAIDŐBEN VÉGZETT MOZGÁS 
MENNYISÉGÉT? 

• Minden kezdet nehéz - állítsd be a 
telefonodat minden órában figyelmez¬ 
tessen arra, hogy ki kell egyenesítened 
a lábadat 

• A regenerációhoz nincs szükség sok¬ 
ra. Elég, ha felállsz az íróasztal mellől, 
nyújtózkodsz, mély lélegzetet veszel 
és végigmész a folyosón - már ennyi 
mozgás is felüdít növeli a koncentráci¬ 
ót és a munkakedvet. 

• Ebédszünet alatt hagyd el az épü¬ 
letet és végy néhány mély levegőt a 
szabadban. Ha az időjárás megengedi, 
az ebédedet a közeli park padján 
fogyaszd el. 

• A csevegők használata helyett inkább 
menj oda a munkatársaidhoz és be¬ 
széld meg velük az elintézendőket. 

• Használd ki a mobiltelefonok adta 
szabadságot - járkálj telefonálás 
közben. 

■ A lift és a mozgólépcső helyett vá¬ 
laszd a hagyományos lépcsőzést. 


A 







OTTHONI GYAKORLATOK 

Az otthoni edzéssel időt és pénzt takaríthatsz meg. Az időjárás és más váratlan 
események sem akadályoznak meg a mozgásban. Elég egy kevéske motiváció 
és erős akarat, hogy konditeremmé változtasd a lakásod. Az otthoni edzés 
30-45 percig tartson, de még egy tízperces mozgás is jobb, mint a semmi, 
és biztosan több hasznot hajt, mint a lustálkodás! Az otthoni edzésnek 
rengeteg módja létezik. Számtalan fitness DVD, blog és magazin áll a 
rendelkezésedre. Az otthoni mozgásmódok közül a funkcionális edzés 
ajánlható igazán, amely a mindennap végzett teendőinken és mozgá¬ 
sunkon alapul. Minden izmot megmozgat, erősítő és alakformáló hatású, 
javítja az erőnlétet és a közérzetet. Sima guggolás, guggolás felugrással, 
kilépés, statikus fekvőtámasz, négyütemű fekvőtámasz - itt csak néhányat 
említünk a sok ajánlott gyakorlat közül! ••• 


IRODAI TORNA 

Azoknak, akik túl kevésnek érzik a folyosón tett sétát, több mozgást kell 
végezniük. Ennek az egész gyakorlatsornak az elvégzése kevesebb, mint 
öt percbe telik, mégis hatékonyan javítja a közérzetet, megelőzi a hát- 
és fejfájást, sőt, még a koncentrációs zavarokat is! 


1. NYAKLAZÍTÓ GYAKORLAT 

Ülj egyenesen a széken. Lassan, felváltva hajtsd előre 
és hátra a fejedet, majd jobbra és bajra úgy, hogy a 
vállad közben ne mozduljon el. Ezután végezz mindkét 
irányban fejkörzést. 


2 HÁTEGYENESÍTÉS 

^ Ha el akarod kerülni a hátfájást, igyekezz egyenesen 
ülni. Minden órában végezz gerinctornát - nyújtsd 
ki a karod és mozgasd előre-hátra és fel-le. Érzed, 
hogyan egyenesedik ki a hátad? Ismételd nyolcszor a 
gyakorlatot. 


3. CSUKLÓTORNA 

A számítógépnél végzett munka fájdalmas izomfeszü¬ 
lést eredményezhet, hosszú távon pedig betegséghez 
- csuklóalagút-szindrómához is vezethetnek. Egyene¬ 
sítsd ki a kézfejedet, a másik kezeddel pedig hajtsd 
hátrafelé az ujjaidat Ezután egymás után hajtsd be 
az ujjaidat, amíg ökölbe nem zárod a kezedet. Érintsd 
egymáshoz a két öklödet és forgasd a csuklódat Lega¬ 
lább 8 fordulatot végezz. 
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UGYE ISMERŐS? MINDEN 
AJÁNDÉKOT SZÉPEN 
BECSOMAGOLTÁL, ELKÉSZÍTETTED AZ 
ÜNNEPI VACSORÁT, FELDÍSZÍTETTED 
A LAKÁST, MAJD HOLTFÁRADTAN 
BEZUHANTÁL A KARÁCSONYFA 
ALÁ, AZON AGYALVA, HOGY CSAK 
EZEN LEGYÉL TÚL VALAHOGY. 
PEDIG ANNAK ÉRDEKÉBEN, HOGY A 
KARÁCSONY VALÓBAN A SZERETET 
ÜNNEPE LEGYEN, ÉS AZ EGÉSZ 
CSALÁD ÖNFELEDTEN ÉLVEZHESSE 
A KARÁCSONYI HANGULATOT, ARRA 
VAN SZÜKSÉG, HOGY TE IS JÓL ÉREZD 
MAGAD A BŐRÖDBEN. 



I I | Lassíts, adj magadnak minden 
| nap egy kis énidőt! Gyújts meg 
I egy gyertyát, kuckózz be egy jó 
| könyvvel, vagy nézz meg egy 
-J romantikus filmet egy pohár jó 
bor vagy forró csoki társaságában! Ha 
kedved tartja, végy egy forró fürdőt, 
vagy szundíts egyet délután! 



Szerezz be otthonra egy elektromos trimmelő és szőrvágó gépet, 
segítségével az utolsó pillanatokban is gyorsan és precízen formáz¬ 
hatod az olyan érzékeny testrészeken található 
a bikinivonal vagy a hónalj. Ha kész vagy az utolsó simításokkal, 
dobj fel egy ünnepi sminket, búj bele kedvenc ruhádba! Így idén 
karácsonykor Te is biztosan jól érzed majd magad a bőrödben! 




Kényeztesd elfáradt lábaidat frissen radíro¬ 
zott puha bőrrel majd a magas sarkút is 
jobban bírod szenteste! Szentelj időt kéz- és 
lábkörmeid, valamint bőröd rendbetételére 
is! Az elektromos talpreszelő készülékek 
használatával könnyen gyönyörűen sima tal¬ 
pakat varázsolhatsz magadnak, használatuk 
könnyű, nem igényel extra kézügyességet. 

Az ápoló krémek pedig selymesen puhává 
varázsolják lábaidat 
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Veet 

Sensitive Precision 


ajándékozzon GYENGÉDSÉGET 

AZ ÜNNEPEK ALKALMÁVAL 

Gyengédség és precizitás 
az érzékeny testrészeken! 
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A SZÉP MOSOLY NEMCSAK AZ 
EGÉSZSÉG JELE, HANEM VONZÓVÁ 
IS TESZ AZ EMBERT. A RAGYOGÓ 
FOGSOR UGYANOLYAN DÍSZ, MINT 
A SMINK VAGY A STÍLUSOS RUHA. 

A MEGFELELŐ SZÁJHIGIÉNIA 
HOZZÁSEGÍT AHHOZ, HOGY MINÉL 
TÖBBET MOSOLYOGJ. 



Ha körkörösen dörzsölöd 
a fogaidat, akkor biztos az 
| óvodában tanítottak fogat 
a módszer 
nagyon egyszerű. A söprő 
mozdulatok azonban sokkal hatá¬ 
sosabbak. Fogd meg a fogkefét és a 
fejét 45 fokos szögben tedd a fogad 
felszínéhez. Óvatos mozdulatokkal 
„söpörj ki" minden szennyeződést 
a fogínytől a koronáig. A fogmosás 
időtartama egyéni kérdés. Addig mosd 
a fogad, amíg tisztának és simának 
nem érzed a nyelveddel. Ha érdes a 
fogzománcod, több időt kell szentel¬ 
ned ennek a műveletnek, hacsak nem 
döntesz fogorvosi rendelőben végzett 
professzionális mikroabráziós kezelés 
mellett, amely csökkenti a fogkőlera- 
kódást. 


Mindennap tisztítsd meg 
az ínyedet a nyelvedet 
és az szád belső felületét 
is. Légy nagyon óvatos, 
hogy ne sértsd fel a 
puha szöveteket 


A megfelelő szájápolás körébe tartozik 
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Este programod van azt 
és szeretnéd, hogy a 
mosolyod ellenállhatatlan 
legyen? 

Használj hűvös árnyalatú 
piros rúzst - fehérebbnek 
tűnik tőle a fogsorod. A 
meleg, pl. narancsos pig¬ 
mentet tartalmazó rúzsok 
a fogadat Is sárgábbnak 
mutatják. 


FOGFEHÉRlTÉS 

A sárga fogzománc az öregedés egyik gyakori jele - éppúgy, 
mint a bőr öregedését jelző ráncok. A fogfehérités ezért 
fiatalító kúraként is felfogható. A fogászati rendelőkben 
végzett rendszeres fogkőeltávolítás is fiatalosabbá tesz - ezt 
a kezelést a WHO ajánlása szerint évi 2 alkalommal érde¬ 
mes elvégeznünk. A polírozással egybekötött ultrahangos 
fogkőeltávolítás akár több árnyalattal is világosabbá teszi a 
fogzománcot. A mosolyunk azért is lesz utána ragyogóbb, 
mivel a sima felület jobban visszaveri a fényt. 


SZÁZ NAP 

7 A fogorvosok ajánlása szerint ennyi egy 
fogkefe élettartama. Száz nap elteltével 
higiéniai okokból ki kell cserélni. A fog¬ 
mosási technikád akkor jó, ha a sörték 
formája még három hónap elteltével Is 
változatlan marad. Ha deformálódtak, 
akkor túl agresszíven dörzsölöd a foga¬ 
dat. Vigyázz, mert minden egyes félreálló 
sörte veszélyt jelent az ínyedre. 



A legfontosabb az esti ápolás. Az legyen a célod, 
hogy tiszta fogakkal, innyel és nyelvvel feküdj le, így a 
baktériumok nem szaporodhatnak el a szájüregedben. 
Este használd a fogselymet, nyelvkaparót stb. A reggeli 
fogmosásnak nem kell ilyen hosszú időt szentelned. ••• 


FOKOZZA A SZÁJ TERMÉSZETES Üf 

0 _ 00 0 00 _ LWJkvev 

VEDEKEZOKEPESSEGET 


A Zendium a szájban természetesen is 
jelen lévő enzimeket és fehérjéket 
tartalmaz, amelyeket a szánk maga 
is használ a baktériumok elleni 
küzdelemhez. Ennek köszönhetően 
a Zendium minden fogmosással fokozza 
a száj természetes védekezőképességét 
és segít teljeskörű védelmet nyújtani 
a szájnak. 



KERESSE A ZENDIUM TERMÉKEKET A TESCO ÁRUHÁZAKBAN! 
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zendium 


Tudjon meg többet a Zendium védelméről: 
www.zendium.hu 
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AZ ŐSZI-TÉLI IDŐSZAK KEDVEZ A MEGHŰLÉSNEK ÉS 

a különböző vírusok terjedésének, tőlünk 

MEGTUDHATOD, HOGYAN ELŐZHETED MEG A 
BETEGSÉGET, MILYEN TERMÉSZETES KÉSZÍTMÉNYEKKEL 
ÉS GYÓGYSZEREKKEL ENYHÍTHETED A MEGFÁZÁS 
KÜLÖNBÖZŐ TÜNETEIT, ÉS MIT TARTALMAZNAK AZ 
IGAZÁN HATÁSOS GYÓGYSZEREK. 



FEJFÁJÁS ÉS ARCÜREGFÁJDALOM 


A megfázás egyik leggyakoribb tünete, amelyet az arcüregek kijáratának 
elzáródása okoz. Az arcüregi fájdalommal több módon veheted fel a harcot. 

A természetes módszerek közé tartoznak a különféle inhalációk. A legegy¬ 
szerűbb a vizes sóoldat. Hatásos a gyógyteás inhalálás is, mivel görcsoldó 
hatású és segít eltávolítani a pangó váladékot. Inhaláláshoz különösen a 
kamilla, a kakukkfű, a borsmenta, a zsálya és a zsurlófű ajánlható. A fejfájás és 
arcüregfájdalom enyhítésére illóolajos inhalációt is használhatsz, pl. kámfor-, 
gyógynövény-, levendula-, borsmenta- vagy eukaliptuszolajjal. Elég, ha forró 
vízhez hozzáadsz néhány cseppet. A fájdalom gyógysó-borogatással vagy szá¬ 
raz borsóval teli zsákocskával is csillapítható - a kis zsákot előtte melegítsük 
fel. Ha a gyógyszer mellett döntünk, ne feledjük, hogy a tabletták, aeroszolok 
vagy cseppek csak akkor lesznek hatásosak, ha összetevőik között szerepel a 
fájdalom- és gyulladáscsökkentő ibuprofen, valamint a nyálkahártya véred- 
ményeit összehúzó pszeudoefedrin, amely megkönnyíti az arcüregben pangó 
váladék távozását. 


KÖHÖGÉS 

A makacs, nem múló köhögést 
természetes módszerekkel és 
gyógyszerekkel is leküzdhetjük. 

A természetes kúra része lehet a 
gyógyfüves (pl. kamillás) és az euka¬ 
liptusz-, rozmaring-, levendula- vagy 
gerániumolajos inhalálás. A cisztusz 
(más néven bodorrózsa vagy 
szuhar) főzetével is öblögethetjük a 
torkunkat. A köhögés elleni szirupok 
is igen népszerűek - a természe¬ 
teseket otthon is elkészíthetjük. A 
hagymaszirup köhögéscsillapító, 
a szegfuszegszirup nyákhígító és 
köptető háziszer. A szegfűszegolaj 
ráadásul antibakteriális hatású is, 
éppúgy, minta méz. amely azonban 
természetes antioxidáns is, és 
hidratálja a torok nyálkahártyáját 
Köhögéstől megfáradt torkunkat 
zsályateával is öblögethetjük. Jó, 
ha valódi málnaszörppel és mézzel 
ízesített teát is iszunk mindehhez. 

Ha a gyógyszerek mellen döntünk, 
először határozzuk meg hogy 
szárazon vagy hurutosan köhő- 
günk-e. Hurutos (nedves, produktív) 
köhögés esetén a nyákoldó tabletták 
ill. szirupok segítenek, amelyek 
felhígítják a sűrű, ragacsos váladékot 
és javítják a nyákot a szájüreg felé 
szállító csillék működését. A száraz, 
improduktív köhögést a kodein- és 
dihidrokodein-tartalmú j 
csillapítják, amelyek csökkentik i 
köhögési ingert. 
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TUDTA, HOGY A GYEREKEKEN EVENTE A 
NAPON ÁT JELENTKEZHETNEK A MEGFÁZ) 


ÍR 112 
TÜNETEI? 


Az uj Zewa Softis Protect papír zsebkendő mersekl 
a fertőző betegségek terjedésének lehetőségét 
a családban, mert antibakteriális összetételével 
csökkenti a baktériumok számát a zsebkendőben. 


www.zewa.hu 
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TOROKFÁJÁS 

Sok betegség előjele lehet, de leggyakrabban a meghűlés tünete. Első és 
régóta alkalmazott természetes gyógyírja a méz, amelyet fekete teához vagy 
hársfateához adhatunk, mivel fájdalomcsillapító hatású és gátolja a bakté¬ 
riumok, vírusok szaporodását. Erős torokfájás esetén gyógynövényfőzettel 
öblögethetjük a torkunkat, amely fertőtlenítő, gyulladás- és duzzadáscsökken¬ 
tő hatással van a nyálkahártyára. 


Mire figyelj az öblögetésnél: 

• Ahhoz, hogy hatásos legyen, naponta többször (3-4 alkalommal) kell alkal- 

• A főzet legyen minél erősebb. 

• Nem kell többször kortyolni az italból és hosszan „gurgulázni". Flárom-négy 
mozdulat tökéletesen elég. A hosszabb gargalizálás csak ingerli a torkot. 

• A főzet legyen testhőmérsékletű. 





• Fia hurutos köhögésre szedsz 
gyógyszereket, fogyassz naponta 
legalább 2 liter folyadékot. 

• A hurutos köhögés elleni orvossá¬ 
gokat legkésőbb délután 5 és 6 óra 
között kell bevenni, mivel köptető 
hatásúak és fokozzák a köhögési 
ingert. Fia később veszed be őket a 
köhögés felébreszt álmodból. 



Az orrnyálkahártya gyulla- 
;a, vagyis a nátha az ősz 
gyakori velejárója. Fia 
igyekszünk minél hamarabb meguo 
badulni a kellemetlen orrdugulástól, 
amiben a gyógyteás inhalálás jöhet 
a segítségünkre. A száraz levegő 
általában irritálja az orrnyálkahártyát 
ezért párásítsunk a szobában. Érdemes 
illóolajos párásítót használni. Kellemes 
gyógymód ilyenkor a forró fürdő, mivel 
az ásványísó- vagy illóolaj-tartalmú 
forró pára az orrdugulást is enyhíti. 
Kevésbé kellemes, de hatásos módszer, 
ha kézi orrszívóval sós vizet spriccelünk 
az orrunkba. Fellélegezhetünk akkor 
is, ha illóolajjal vagy svédcseppel csö- 
pögtetjük be a zsebkendőnket vagy a 
párnánkat. A kereskedelemben kapha¬ 
tó tabletták, orrcseppek és aeroszolok 
akkor hatásosak, ha orrdugulás-csök- 
kentő és lélegzéskönnyítő pszeudoe- 
fedrint tartalmaznak. 


IZOM- ÉS ÍZÜLETI FÁJDALOM 

Az ilyen fájdalmak legjobb természetes ellenszere a forró fürdő 
és utána az ágymeleg. Jó megoldást jelent a meleg borogatás és a 
sajgó testrészek masszírozása is. A gyógyszerek akkor csillapítják az 
izom- és ízületi fájdalmakat, ha acetilszalicilsavat, paracetamolt vagy 
ibuprofent, vagyis nem-szteroid gyulladáscsökkentőket tartalmaznak. 


Torokfájás esetén a hideg vizes, alkoholos borogatás is segíthet Az inhalálás is 
tisztítja a torkot és enyhíti a fájdalmat. A gyógyszerek közül a legnépszerűbbek 
a fájdalomcsillapító és torokfertőtlenítö tabletták. A paracetamol-, ibuprofen- 
vagy acetilszalicilsav-tartalmú fájdalomcsillapítók hamar visszafogják a fertő¬ 
zés erejét. A klórhexidin-dihidroklorid és klórkinaldol hatóanyagú aeroszolok 
és tabletták fertőtlenítik, hidratálják és érzéstelenítik a torkot. 
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OMPPOMISSZUM 


JÓ HÍRÜNK VAN AZOK SZÁMÁRA, AKIK NEM 
KEDVELIK A "HIVATALOS" ÖLTÖNYÖKET. AZ 
AKTUÁLIS FÉRFIDIVAT HÉTKÖZNAPI LAZASÁGGAL 
KEVERI AZ ELEGANCIÁT. A ZAKÓDAT EGYSZÍNŰ 
PULÓVERRE VEDD, ÉS HÚZD FEL HOZZÁ A 
KEDVENC FARMEREDET. MONDJ LE A MINTÁKRÓL 
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DIVAT 6 TRENDEK 



♦F&Fl 


A GYEREKDIVAT LEGFONTOSABB ELEME A SZÍN 
ÉS A MINTA. SZEMED FÉNYÉNEK NEM KELL MÉG 
MEGSZOKNIA AZ ÉLÉRE VASALT NADRÁGOT ÉS A 
TESTHEZÁLLÓ ZAKÓT. ADJ RÁ KOCKÁS INGET VAGY 
VIDÁM, MINTÁS SZOKNYÁT. AZ ÜNNEPLŐ RUHA NE 
KORLÁTOZZA A MOZGÁSBAN ÉS A JÁTÉKBAN! 
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HALÉTELEK 


néhány megbízható tipp 
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ILLATÁT ÉS AROMÁJÁT MINDENKI ISMERI. SOKUNKAT MINDEN NAP ÚJ ÉLETRE 
KELT. TÖBB MINT EZER ÍZÉT KÜLÖNBÖZTETIK MEG. CSÖKKENTI A CUKORBETEGSÉG 
KIALAKULÁSÁT. TERMÉSZETESEN A KÁVÉRÓL BESZÉLÜNK, AMELYET SOK ÉVVEL 
IDŐSZÁMÍTÁSUNK ELŐTT FEDEZETT FEL AZ EMBERISÉG ETIÓPIÁBAN. 



A legenda szerint egy pásztor 
vette észre először, hogy ha 
a kecskéi a hegyeken növő 
fák levelét és termését rág¬ 
csálják, élénkebbeké válnak. 
Úgy döntött, hogy maga is megkóstolja 
a piros gyümölcsöket. Elfogyasztásuk 
után érezte, hogy buzog benne az 
energia. így fedezték fel az emberek 
a kávét, amely az arab országokból 
jutott el Európába. Származási helye 
és fekete színe miatt a középkorban a 
Sátán italának tartották. A helyzeten 
csak Vili. Kelemen pápa változtatott, 
aki állítólag a következőket mondta: 
"Ez az ördög itala annyira jó... hogy 
inkább csőbe kellene húznunk és meg 
kellene őt keresztelnünk". 


VARÁZSLATOS KÁVÉSZEMEK 

A legjobb ízhatást az otthon, frissen 
őrölt babkávé garantálja - ráadásul 
az egész lakást megtölti ellenáll¬ 
hatatlan illatával! A kényelmes, 
automata kávéfőzőben elkészített 
kávé mellett szabadon szárnyalhat 
a képzeleted. Cappuccino, macchi- 
ato, latte - a lehetőségeid szinte 
végtelenek. 


A VALÓDI OLASZ PRESSZÓKÁVÉT PICI, 
25-30 ML-ES PORCELÁNCSÉSZÉKBE 
TÖLTIK ÉS MINDIG ADNAK HOZZÁ 
KÍSÉRŐKÉNT EGY POHÁR VIZET. A JÓ 
PRESSZÓKÁVÉ KB. 25 MÁSODPERC 
ALATT KÉSZÜL EL, TETEJÉT KRÉMES 
HAB FEDI. A PRESSZÓKÁVÉ MINŐSÉGE 
DÖNT ARRÓL, KIK A LEGJOBB 
BARISTÁK ÉS HOL IHATJUK A LEGJOBB 
KÁVÉT! 


Több kávéfajta létezik, de kettő vált 
igazán népszerűvé: az Arabica és a Ro- 
busta. Az üzletekbe is általában ez a két 
változat kerül. Az Arabica a legrégebbi 
kávéfajta és a világ kávétermesztésének 
kb. 70%-át alkotja. Először Jemenben 
kezdték ültetni Szudánból és Abesszí¬ 
niából (vagyis az Etióp-magasföldről) 
behozott kávészemekből. Nagyon 
igényes fajta, csak megfelelő hőmérsék¬ 
leten fejlődik, ezért kizárólag 900 m-es 
magasság felett termeszthető. A XIX. 
században felfedezett Robusta kávéfa 
a világ kávétermesztésének 30%-át 
alkotja. Általában az azonnal oldódó 
kávéporok készítéséhez használják. 


KOFFEINTARTALOM 

Egy csésze szűrt kávéban kb. 80 
mg koffein található, 25 ml presz- 
szókávé 25-30 mg-ot tartalmaz. A 
koffein az alkaloidok csoportjába 
tartozik. Segíti a zsírégetést, 
élénkíti az anyagcsere-folyama¬ 
tokat Különböző kozmetikumok¬ 
ban is megtaláljuk, különösen 
az öregedésgátló termékekben, 
mivel javítja a mikrokeringést és 
baktériumölő, valamint gyulla¬ 
dáscsökkentő hatása is ismert. 
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három ínycsiklandó változatban - lágy CREMA, a kávéhab 
kedvelőinek, karakteres ESPRESSO, erőteljes aromával, 

és harmonikus CLASSIC, azoknak, akik a telt ízeket szeretik. www.tesco.hu/kave-tea 








TAHiCSOK KIZOŐKNEK 


{/MÁM & 



Ne vedd ki idő előtt a süteményt. Jobb, ha a sütőforma egy kicsit kisebb, mint ha túl 

Ne használj az előírtnál kevesebb lisztet. nagy lenne. 





Adja ön a legjobb 
ajándékot! 


Nyerjen velünk, 

és lepje meg családját karácsonyra 
egy extra ajándékkal! 


Válassza az ünnepi süteményekhez 
a Nagyi firka liszteket, vásároljon minimum 3 kg-or. Russell Hobbs 
és a blokk segítségével regisztráljon a játékba! Konyhai 

Azonnal megnyerheti heti nyereményeink robotgep 

egyikér, de öné lehet a fődíj is, 
egy varázslatos családi úrázás az Alpokba. 




HM*" 

Varázslatos 
családi utazás 
az Alpokba 
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KAKAÓS BROWNIE 

KAKAÓÖNTETTEL 


BROWNIE ÖSSZETEVŐK (4 adag): 

• 9 ek. cukor • 9 ek. finomliszt • 4 ek. Duel Holland 
kakaópor • 2 db tojás • 7 ek. tej • 7 ek. napraforgó olaj 

ELKÉSZÍTÉS 

Az összes hozzávalót kimérjük, és összekeverjük. 

Egy kisebb tepsit kivajazunk és kilisztezünk, ebbe öntjük 
a masszát. 

Kb. 8 perc alatt kész (180°C-on). Figyelni kell rá, mert 
ha túlsütjük, kiszárad. Akkor jó, ha ragacsos a közepe. 


KAKAÓÖNTET ÖSSZETEVŐK: 

. 4 ek. cukor . 2 ek. Duel Holland kakaópor • 3 dl tej 

• 5 dkg vaj 

ELKÉSZÍTÉS 

Simára keverjünk a cukrot a kakaóval és tejjel. 
Felforraljuk, lehúzzuk a tűzről, és belekeverjük a vajat 
Kicsit hűlni hagyjuk, és máris önthetjük, simíthatjuk a 
brownie tetejére. 

ízesítéshez az ízesített Duel Holland kakaóporokat is 
használhatjuk, epres, narancsos vagy banán ízben. 



* A termékválaszték áruházanként eltérő lehet! 
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KARÁCSONYI 
VACSORÁK 
A VILÁG 
MINDEN 
SZEGLETÉBŐL 

ÖN MELYIK ORSZÁG KARÁ¬ 
CSONYI VACSORÁJÁT KÓS¬ 
TOLNÁ MEG SZÍVESEN? 

FOOD NETWORK RECEPTEK 
AZ ÜNNEPEKRE 





'íj 



A KARÁCSONYI MENÜ 
MAGYARORSZÁGON ERŐS 
HAGYOMÁNYOKBAN GYÖKEREZIK, 
A MAGYAROK TÖBBSÉGE 
LEGSZÍVESEBBEN TRADICIONÁLIS 
MAGYAR KARÁCSONYI ÉTKEKET 
FOGYASZT AZ ÜNNEP ALKALMÁVAL. 

EGYRE TÖBBEN KIPRÓBÁLJÁK 
AZONBAN A NEMZETKÖZI KONYHA 
FOGÁSAIT IS. 

A FOOD NETWORK TV CSATORNÁN 
MEGISMERKEDHETNEK A 
VILÁG SZÁMOS NEMZETÉNEK 
KONYHÁJÁVAL ÉS IZGALMAS 
RECEPTJEIVEL AZ ÜNNEPEK ELŐTT 
KICSIT KÖRBENÉZTÜNK MÁS 
ORSZÁGOK KARÁCSONYI HÁZA 
TÁJÁN, ÉS A TV CSATORNA KÉT 
NÉPSZERŰ SÉFJE HÁROM SAJÁT 
RECEPTET AJÁNL, AMELYEKKEL 
ÚJ SLÁGEREKET TÁLALHAT A 
CSALÁDNAK A KARÁCSONYI 
ÜNNEPEKRE. 


Magyarországon a néphagyományok 
szerint a húsétel a sertés volt az ünnepi 
asztalon, ugyanis a sertés előretúr, 
ami a néphit szerint fejlődést jelent 
a hátra kaparó szárnyassal ellentét¬ 
ben. A hazai karácsonyi menüben ma 
szerepel a töltött káposzta, amihez 
vidéken a decemberi disznóvágásból 
származó friss sertéshúst használják 
fel. A legismertebb a szabolcsi töltött 
káposzta, amelyben a háziasszonyok 
egészen apró töltelékeket készítenek. 

A klasszikus magyar karácsonyi menü 
része még a halászlé, amit követ a 
rántott hal, elsősorban ponty. Magyar 
karácsonyi édesség a diós és mákos 
bejgli. A karácsonyi menükben a 
legtöbb helyen a nemzetre jellemző 
ünnepi ételek kerülnek az asztalra, de 
ma már keverednek az egyes népek 
hagyományos fogásai. 

Nagy-Britanniában a királynő dél¬ 
utáni karácsonyi beszédét követően 
fogyasztják a sült libát vagy pulykát 
esetleg marhát kenyérszósszal, mellé 
Yorkshire puding, chipolatas nevű 
baconbe tekert kolbászka dukál. 


Desszertjük a hires karácsonyi puding, 
melyet sokszor hetekig érlelnek, és 
tálaláskor konyakkal flamblrozzák. 
Franciaországban a karácsonyi vacsora 
neve Le Revellion. Előételként föie 
gras, azaz liba vagy kacsamáj, osztriga, 
füstölt lazac és a crepes nevű palacsin¬ 
taféleséget szolgálnak fel, a fő menü 
gyakran gesztenyével töltött liba. Ha¬ 
gyományos desszert a buche de Noel 
nevű, fatörzs alakú piskótatekercsszerű 
sütemény, csokis krémmel, habcsókkal 
és porcukorral díszítve. 

Spanyolországban a karácsonyi mise 
előtt fogyasztják el a vacsorát Szentes¬ 
tén. Tapas-szal és sonkával kezdenek, 
és ezután tengeri hallevest főételként 
rákot, angolnát tengeri keszeget fo¬ 
gyasztanak. Fontos karácsonyi desszert 
a marcipános sütemény. Németország¬ 
ban sült libát vagy pontyot tálalnak az 
ünnepek alatt, burgonyával, zöldségek¬ 
kel és savanyú szósszal. Bár a német 
konyha nem tartozik a különlegességek 
közé, a süteményeik nagyon finomak. 

A kandírozott, aszalt gyümölcsökkel 
készült karácsonyi stollen, vagy a 
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hagyományos platzchen nevű adventi gyömbéres süti remek 
finomságok. 

Olaszországban jellemző a nagyon sok hal, régiónként 
változó, mely tengeri halak, sült húsok, antipasti és tészta. 

Az olaszoktól indult világhódító útjára a panettone nevű, 
mazsolával, citrom és narancshéjjal ízesített kenyérféleség, 
amit gyakran zabaione-vel, azaz tojáslikőrrel, vagy mascar- 
ponéból és aszalt gyümölcsökből készült édes krémmel 
kínálnak. Svédországban a karácsonyeste neve Julbord, ahol 
a „svédasztalon" sonka, húsgolyó, kolbászkák sorakoznak. A 
hideg halételek jellemzőek a julbordon. hering, pácolt lazac, 
az édességet kedvelőket mandulás rizspuding várja. A skan¬ 
dináv hideget a helyi forralt borral, a gloggal vészelik át. 

Az Egyesült Állomokban a karácsonyi menü nagyjából 
megegyezik a Hálaadás napival: pulykasült gravy-vel, azaz 
zöldséggel sűrített hússzósszal, áfonya öntettel, krumplipüré- 
vel, majonézes káposztasalátával, édességként gyömbé¬ 
res süti, almatorta, sütőtökös pite a jellemző. Peruban a 
karácsonyi étkezés éjfélkor kezdődik, az asztalon pulykasült 
és fokhagymás rizs, friss gyümölcsök, almaszósz, tamales 
(hússal vagy sajttal töltött tésztaétel kukoricaliszt, víz és zsír 
keverékéből), és saláták várják a családot és a barátokat 
Desszertnek panettonét és különleges, brazil dióból készült 
marcipánt kínálnak. 

Dél-Afrika a déli félgömbön helyezkedik el, így a karácsony¬ 
kor épp tombol a forró nyár. Klasszikus menü a pulyka vagy 
kacsa esetleg marhasült malacsült sárga, mazsolás rizzsel és 
zöldségekkel, édességként pedig karácsonyi vagy tradicioná¬ 
lis lekváros-tejszínes malva pudingot fogyasztanak, mindezt 
gyakran kerti party keretében. Japánban csak az utóbbi 
pár évtized óta ünnepük a karácsonyt mivel elég alacsony a 
keresztények aránya, elsősorban nem is vallási ünnepként te¬ 
kintenek rá. Karácsonykor gyakran esznek sült csirkét ilyekor 
van csúcsidőszak a helyi csirkét is kínáló éttermek forgalmá¬ 
ban. A japán karácsonyi sütemény egy hófehér krémes torta, 
tetején friss eperrel és csokoládéforgáccsal. 

A Fülöp-szigeteken nagy tisztelet övezi a karácsonyt a temp¬ 
lomok környékén forró csokit árulnak, és bambuszcsőben 
kínált kókuszos rizst. A Szent Este neve Nocha Buena, ekkor 
sonka és sült malac, ököruszály pörkölt sajt kerül az asztalra 
a kalamay nevű desszert mellé, ami mogyoróvajjal és barna- 
cukorral ízesített kókuszos rizs. 

forrás: http://www.whychristmas.com/cultures/ httpsJ/en.wi- 
kipedia.org/wiki/Christmas__dinner 

Különlegességek a Food NetWork konyhájából az ünne¬ 
pekre 

Ha idén szeretne valami szokványostól eltérőt készíteni, 
három egyszerű receptet ajánlunk a Food NetWork tévécsa¬ 
torna két sztárszakácsától, Jenny Morristól és Reza Maham- 
madtól, akik Jenny és Reza Fantasztikus Főzőakadémiája 
néven főzőiskolát alapítottak. Minden epizódban más-más 
ország ételei kerülnek „terítékre". — 



NARANCSOS MANDULATORTA 


ÖSSZETEVŐK: . 200 g porcukor - 100 g darált mandula - 50 
g panko morzsa (nagyobb darabos kenyér- vagy zsemlemorzsa) 

• 2 narancs lereszelt héja • 1 citrom finomra lereszelt kéja 

A sziruphoz: • 2 narancs leve • 1 citrom leve • 90 g porcukor 

• 1 rúd fahéj • 2 db szegfűszeg • 2 db csillagánizs 

Elkészítés: Béleljünk, és zsírozzunk ki egy 21 cm-es lecsatolható 
oldalú tortaformát! Keverjük össze a cukrot, mandulát, zsemle- 
morzsát, reszelt citrom-, és narancshéjat és a sütőport! Egy külön 
edényben verjük fel a tojást az olajjal, majd keverjük össze a fenti 
cukros-mandulás masszával! Öntsük a keveréket a tortaformába, és 

Kapcsoljuk a sütőt 180'C-ra, és 40-45 percig süssük a tortát, amíg 
a közepébe szúrt fogpiszkáló tisztán húzható ki a tésztából! 5 percig 

Amíg még meleg a torta, szurkájjuk meg több helyen fogpiszkálóval, 
és öntsünk rá a szirupból! Nftijuk meg, míg a sütemény magába szívja 

teljesen beitta a torta! 

Fokozatosan forraljuk fel a szirupot, közben finoman kevergessük, 
hogy a folyadék besurusödjön! Öntsük hozzá a narancsvirágvizet! A 

porcukrot a süteményre, és görög joghurttal vagy tejszínhabbal és 
gyümölcsökkel kínáljuk! 
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AZ ŐSZ ÉS A TÉL A DÉLIGYÜMÖLCSÖK 
SZEZONJA EURÓPÁBAN. 

A MEDITERRÁN CITRUSOK 
MAGYARORSZÁGRA IS ELJUTNAK. 

A LEGFINOMABBAK MÁR NOVEMBER 
KÖZEPÉTŐL KAPHATÓK 
A BOLTOKBAN. 

Tavasszal és nyáron a déli félgömbről, 
vagyis többek között Argentínából, 
Brazíliából és Dél-Afrikából érkeznek 
hozzánk a citrusok. Szállításuk 2-3 
hétig is eltart, ezért félig éretten cso¬ 
magolják és vegyszerekkel kezelik őket, 
hogy ne romoljanak meg a hosszú út 
során. Amikor azonban Európában 
beköszönt az ősz, a Földközi-tenger 
partján is érni kezdenek a déligyümöl¬ 
csök. Az üzleteinkben kapható citrus¬ 
félék jelentős része Spanyolországból 
érkezik. Az Ibériai-félszigetről néhány 


nap leforgása alatt megérkeznek a 
gyümölcsök, ezért éretten szüretelik 
őket. Nem csoda, hogy ezek a citrus¬ 
félék a legízletesebbek és a legjobb 
minőségűek. 

KORDOBA - MURCIA - VALENCIA 

SPANYOLORSZÁGBÓL SZÁRMAZNAK 
A VILÁG LEGJOBB MINŐSÉGŰ 
CITRUSGYÜMÖLCSEI. 

C. MINT CITRUS 

A citrusfélék 

sok különböző tápanyagot és ható¬ 
anyagot tartalmaznak, kalóriaértékük 
azonban alacsony. Az összes gyümölcs 
közül a citrusokban található a 
legtöbb C-vitamin. Sok más vitamint 
is rejtenek, és a fogyást is segítik, 
ezért számos diéta alapját képezik. A 


bennük található pektin megelőzi a 
daganatos betegségek kialakulását. 

A legnépszerűbb citrusgyümölcsök 
közé tartozik a narancs, a klementin, a 
citrom és a zöldcitrom (lime), valamint 
a grapefruit és a pomelo. Mindenhol 
nélkülözhetetlenek, főleg Karácsony 
idején, mert a narancs és a mandarin 
illata elválaszthatatlanul kötődik ehhez 
az ünnephez. 

VITAMINBOMBA - A NARANCS 

A narancsok királynőjének a spanyol 
narancsot szokás tartani, mivel ez 
a legédesebb és a leglédúsabb. A 
legfinomabb fajták Cordoba és Sevilla 
környékéről származnak, a legismer¬ 
tebb ültetvények viszont Valenciában, 
Andalúziában és Murciában találhatók. 
Sevilla a keserű narancsról is híres, 
amely sok pektint tartalmaz, ezért 


LE A TÉLEN NEM EHETÜNK CITRUSFÉLÉKET, MERT LEHŰTIK A SZERVEZETET? 

TÉVHITEKKEL! A citm sgyümölcsök nem hütik le a tervezetet! Sok káliumot tartalmaznak, amely növeli a verejtékezést, a szer¬ 
vezetünk ettől mégsem hűl le, mivel hőszabályozása egész testünkre hat. Az izzadás a testhőmérséklet-szabályozás 
mellett ráadásul arra is szolgál, hogy szervezetünk megszabaduljon a számára szükségtelen anyagoktól. 
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kiváló lekvárok készíthetők belőle. 
Ebből a városból származik az ínyen¬ 
cségnek számító narancsbor is. A 
narancsot - magas C-vitamin tartalma 
miatt - vitaminbombának is nevezik. 
100 g gyümölcsben 50 mg C-vitamin 
található! A narancs ráadásul sok 
kalciumot. A, B. B12 és P vitamint, 
valamint emésztésserkentő rostokat 
is tartalmaz. 

KLEMENTIN - A FELTURBÓZOTT 
MANDARIN 

A klementint vékony, sima héja és 
intenzív íze különbözteti meg a man¬ 
darintól. Ez a lédús és szinte magtalan 
gyümölcs javítja a keringést, magas 
káliumtartalma miatt pedig növeli a 
koncentrációs készséget. Karotinoi- 
dokban és flavonoidokban is gazdag 
- ezek a hatóanyagok hidratálják 
a bőrt és lassítják az öregedést. A 
karotinoidok ráadásul a szemet is 
védik, és megelőzik a szürkehályog 


kialakulását Az édes klementint 
a diétázók is bátran fogyaszthat¬ 
ják, hiszen 100 g csupán 46 kcalt 
tartalmaz. 

ÉDENGYÜMÖLCS - CITRUS PARA- 

Agrapefruitot a legegészségesebb 
citrusgyümölcsnek szokás tartani. 
Bár go%-ban vízből áll, mégis sok 
vitamint, folsavat és kalciumot tar¬ 
talmaz. Sajátos, kesernyés ízét egy 
gyulladáscsökkentő és rákmegelőző' 
hatású anyagnak, a naringinnak kö¬ 
szönheti. A betegségmegelőzésben 
élen jár a piros húsú fajta, amely 
megakadályozza a zsírlerakódást és 
segít eltávolítani a felesleges zsírt 
a szervezetből, ezért a túlsúllyal 
küszködök étrendjének nélkülözhe¬ 
tetlen részét képezi. Cukorbetegek 
is fogyaszthatják, mivel a grapefruit 
számos előnye között az alacsony 
glikémiás index is szerepel. ••• 


IGYUNK NAPONTA LEGALÁBB 2 POHÁR FRISS CITRUSLEVET! A CITRUSFÉLÉK A 
VITAMINOK MELLETT FRUKTÓZT IS TARTALMAZNAK. EZ A TERMÉSZETES EREDETŰ 
EGYSZERŰ CUKOR REMEK ENERGIAFORRÁS, EZÉRT A CITRUSFÉLÉK ÉS A BELŐLÜK 
KÉSZÜLT GYÜMÖLCSLEVEK AZ ÉDESSÉGET IS PÓTOLJÁK. 



■ 3B8M . 
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AZ ETKEZES 
ÖRÖME LEGYEN 
MINDENKIÉ! 

Az évnek ebben az időszakában még inkább sze¬ 
retteinkkel akarjuk tölteni az időt, amikor finom 
ételek és italok mellett élvezzük egymás társaságát. 

A Tesco arra törekszik, hogy vásárlói napról napra 
felfedezzék az étkezés és az étel élvezetének örö¬ 
mét. De hogyan osztozzanak ebben az örömben 
azok, akik kevésbé szerencsések? A szegénységben 
élők sokszor az alapvető élelmiszerekhez is nehezen 
jutnak hozzá, nem beszélve a jó minőségű, tápláló 
ételekről. Mit tehetünk, hogy ezen változtassunk? 

ATescóban nap mint nap élelmiszerekkel dolgozunk. 

Több mint ezer európai áruházunkba vásárlók tízmilliói 
térnek be. Arra törekszünk, hogy úgy szolgáljuk ki vá¬ 
sárlóinkat a legfrissebb, legjobb minőségű termékekkel, 
hogy közben elkerüljük az élelmiszer pazarlását. Meg¬ 
becsüljük az ételt, és folyamatosan küzdünk azért, hogy 
a fogyasztásra alkalmas élelmiszerekből egy falat se 
vesszen kárba. A kiskereskedelemben mindig lesz élel¬ 
miszer-felesleg - olyan jó minőségű élelmiszer, amelyet 
nagy mennyiségénél fogva nem lehet teljes egészében 
értékesíteni a terméken jelzett időpont előtt-, de min¬ 
dent megteszünk azért, hogy működésünk közben 
a lehető legkevesebb felesleget termeljük. Az esetle¬ 
gesen keletkező élelmiszer-felesleget minden esetben 
rászorulóknak ajándékozzuk, mielőtt az kárba menne. 

A Magyar Élelmiszerbank Egyesülettel együttműködve 
a pékségben, illetve a zöldség- és gyümölcsosztályon 
fennmaradó élelmiszer-felesleget minden nap a helyi 
közösségek javára ajánljuk fel, és eljuttatjuk a rászoruló 
családokhoz. 2016 végére várhatóan több mint 90 ma¬ 
gyar áruházunk vesz részt a napi szintű visszagyűjtésben, 
Európában pedig már több mint 300 boltunkat vonjuk 






be. Ez azt jelenti, hogy Eurppa.-szerte 300 közösségben 
jutnak majd naponta friss, tápláló élelmiszerhez a hát¬ 
rányos helyzetű emberek. Minden nap számíthatnak 
az ételre, amelyből főzhetnek a családjukra. Övék 
az étkezés, a miénk pedig a segtíségnyújtás öröme! 

Ha már a segítségről van szó, mi a Tescónál hiszünk az 
együttműködés erejében. Éppen ezért kérjük munka¬ 
társainkat és vásárlóinkat arra, hogy csatlakozzanak 
hozzánk, segítsük együtt a rászorulókat! Büszkék 
vagyunk arra, hogy minden évben több tízezer vásár¬ 
lónk és munkatársunk vesz részt a karácsonyi élelmi¬ 
szer-gyűjtési akciónkban, melynek keretében a megvá¬ 
sárolttartós élelmiszereket átadjuk az élelmiszerbank 
önkénteseinek, akik azután a helyi közösségek rászo¬ 
rulóinak osztják szét az élelmet. Tavaly közép-európai 
áruházainkban összesen 419 tonna élelmiszert gyűjtöt¬ 
tünk együtt össze, amely több mint 1 millió adag ételt 
ielentett a rászorulóknak. Ez fantasztikus eredménv 
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KÖZELEDIK A SZILVESZTER, TE PEDIG MÉG MINDIG 
ÉRZED A KARÁCSONYI NASSOLÁS KÖVETKEZMÉNYEIT... 
AZ EMÉSZTŐSZERVI GONDOK ÉS MÁJPANASZOK, 

AZ ÁLMOSSÁG ÉS AZ ELNEHEZÜLTSÉG ÉRZÉSE 
EGYÉRTELMŰEN JELZI, HOGY NEM ÉRDEMES JANUÁRIG 
VÁRNOD AZ ÚJÉVI FOGADALMAIDDAL. KEZD AZZAL, 
HOGY MEGVÁLTOZTATOD MINDENNAPI ÉTRENDEDET 
- EZZEL MEGTISZTÍTOD ÉS ENERGIÁVAL LÁTOD EL A 
SZERVEZETEDET. 


A reggeli a nap legfontosabb étkezése. 
Ez a mondat úgy hangzik, mint egy el¬ 
koptatott reklámszöveg, mégsem 
aktualitásából. A bőséges, de nem 
nehéz és megfelelően összeállított 
reggeli elegendő erőt ad az új nap 
kihívásaihoz. A reggeli egész napi 
kalóriabevitelünknek akár egyhar- 
madát is alkothatja. Fontos, hogy 
megfelelő arányban tartalmazzon szén 
hidrátot, fehérjét és zsírokat. Attól, hogy 
mit eszel az ébredés utáni első órában, 


ÖSSZETEVŐK: 

Tészta: • 2 marék mángold- vagy spenótlevél ■ 1 banán • 1 kivi • 1 ak virágpor • 1/2 pohár narancs- vagy almaié • kókusxcsipsz vagy 




Elkészítés: A mángoldlaveleket tépd le kemény szárukról, vágd darabokra és tedd a turmixgép kelyhébe. Add hozzá a kisebb darabokra vágott 
gyümölcsöt, a virágport és a gyümölcslevet. Turmixold addig, amíg smoothie állaga nem lesz. Szükség esetén tegyél még hozzá vizet vagy gyümölcs- 


FRICO SAJTOK - HOLLAND ÍZEK, 
PRÉMIUM MINŐSÉG A MINDENNAPOKRA 



Kóstolja meg Ön is a kiváló minőségű holland Frico sajtokat! 
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A tojás a legtökéletesebb állati eredetű 
termék. Jó, ha étrendünk állandó részét ké¬ 
pezi, mivel laktató és rengeteg nélkülözhe¬ 
tetlen tápanyagot tartalmaz. Kemény héja 
alatt fehérjék és amlnosavak rejtőznek, 
amelyek szervezetünk megfelelő működé¬ 
sét biztosítják, köztük sszendálls amlnosa- 
vakat Is találunk, amelyeknek előállítására 
az emberi szervezet nem képes. A tojás 
ezenkívül egészséges zsírokat, vitaminokat 
és ásványi anyagokat is tartalmaz, vagyis 
igazi táplálékbomba! 

Az Egészségügyi Világszervezet ajánlása 
szerint az egészséges felnőttek heten¬ 
te akár 7-10 tojást is fogyaszthatnak. 
Szerencsére a természet csodáját nem 
lehet megunni, mivel nagyon sokféle¬ 
képpen elkészíthető. Három dologra kell 
ügyelnünk csupán: hogy friss legyen, főleg 
ha nyersen vagy lágyan használjuk fel (a 
friss tojás vízbe meritve lesüllyed az edény 
aljára), hogy megfelelőn tároljuk, vagyis ne 
mossuk meg és tartsuk hűtőszekrényben, 
valamint arra, hogy megfelelő tenyészetből 
származzon. Válasszunk szabadtartású 
tyúkoktól származó tojást - az ilyen módon 
tartott állatok természetesebb körülmé¬ 
nyek között élnek. A szabadtartású tojás 
kódja az i-es számmal kezdődik. 















A zöldségfasírt egyre népszerűbb. 

Nem csoda, hiszen könnyen és 
gyorsan elkészíthető, sokfélekép¬ 
pen felhasználható, gusztusos 
és rendkívül finom. Hidegen és 
melegen is fogyaszthatjuk, önálló 
fogásként, hamburgerben, szend- 
' vicsben és salátában egyaránt. 
Készíthetjük különböző zöldségek¬ 
ből, így mindig egy kicsit más lesz 
az íze. Érdemes egyszerre többet 
is készíteni, majd adagokra osztani 
és lefagyasztani. Jó megoldás az 
is, ha köles- vagy hajdinakásából 
: készítjük, így teljes értékű, tápláló 
1 és ínycsiklandó ételt kapunk. 
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Ne feledd, hogy a frissen préselt 
leveket minél hamarabb meg kell 
inni. A C-vitamin már tíz perccel az 
elkészítésük után lebomlikl Fontos 
az Is, hogy ne fogyassz túl sokat 
belőlük. Ne szomjoltónak, hanem 
önálló fogásnak tekintsd a gyümölcs¬ 
ös zöldségleveket. 



'IC 








ÖSSZETEVŐK: • 3 db száráról letépett és kisebb dar 
vágott mángoldlevél • 1 rizsolajon párolt kakukkfüves 
• 1 db sült cékla • kecskesajt vagy ricotta típusú sajt • 
narancs gerezdjei • tökmag, napraforgómag • 1 marék 


A különböző izekben kapható rizsolajnak minden 
konyhában ott a helye, mivel sokoldalúan felhasznál¬ 
ható, és egészségmegőrző hatása sem csekély. 
Olajban sütéshez, sütemények hozzávalójaként és 
salátához is használható. Orizanol nevű hatóanyaga, 
amelyet a hántolt rizs már nem tartalmaz, a rizsolaj¬ 
ba azonban belekerül, jó hatással van az idegrend¬ 
szerre, elősegíti a májműködést és csökkenti a vér 
koleszterinszintjét - ezért könnyű vacsoráinkban 
mindig szerepeljen egy kevés rizsolaj, főleg ha mé¬ 
regtelenítő diétát tartunk. 


akd a hűtőbe. Tadd tányérra a mángoldot,; 
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DÓRA 

kommunikáció és média- 
tudomány szakon végzett. 
2003-ban lett a Look ofthe 
Year arca. A média sok 
területén volt lehetősége 
kipróbálnia magát, változa¬ 
tosfeladatai közül néhány: 
műsorvezetés, szerkesztés, 
színjátszás, filmszerepek, 
tánc bemutatók. Modellként 
kampányok és reklámfilmek 
arca, többek között Art'z Mo¬ 
dell, Westend City Center, 
Douglas és Retro kampányok 
élén láthattuk már. 


alóban. Még csak most kezdtük 
az évet. Volt már tavaszi 
nagytakarítás, nyári progra¬ 
mozás, őszi trendek és most 
hopp, máris jönnek a kandallós esték, 
mindenki kicsit megnyugszik, egyre 
meghittebbé válik minden, mígnem 
beköszönt a Karácsony. De furcsa ezt 
leírni. 2016 karácsony, mindjárt 2017. 
Minden évszaknak megvan a maga 
romantikája. A téli időszakban azt sze¬ 
retem, amikor összejön a család vagy a 
baráti társaság. De nem egy zajos nyil¬ 
vános helyen, hanem az „otthonban". 
Amikor együtt főzünk, társasozunk, 
vagy csak beszélgetünk. 

De hogyan varázsoljunk megfelelő 
hangulatot egy téli estén a lakásban, 
hogy akár a barátokat is elkápráztas¬ 
suk ezzel? Nekem nagyon fontos az 
illat, ha belépek a lakásba. így az első 
télen hogy beszerzek olyan illóolajokat 
amik téli emlékeket idéznek fel. Példá¬ 
ul mézeskalács, fahéj, karácsonyi vagy 
szegfűszeg. Sokszor az ember nem is 
az illatot szereti, hanem azt az emléket 
amit kivált Engem a családi otthonra, 
meghitt ünnepekre és békés estékre 
emlékeztet Előhív ezer élményt, amire 
felnőttként is vágyunk. 

Télen rövidebbek a nappalok, így 
előtérbe kerül a világítás, fények, 
égők és gyertyák. Általában épp csak 
a konyhában ég egy lámpa, vagy egy 
éjjeli lámpa fénye pislákol a laká¬ 
somban és a többi fényt a függöny 


mögé bújtatott led füzér és a gyertyák 
biztosítják. Nincs ennél hangulatosabb 
dolog. Előkerülnek a szőrös, pihe-puha 
szőnyegek és pokrócok is. 

Ha nincs időm dekoráción gondolkod¬ 
ni, elég, ha útközben összeszedek pár 
tobozt és ágat. Lefújom fehérre és vá¬ 
zába teszem és jöhetnek a hópelyhes 
párnák is, ha már kint nem esik, akkor 
csinálunk bent téli hangulatot Ilyen 
egyszerű 

De ha egy kicsit trendik akarunk lenni 
karácsonyi díszítés terén 2016-ban, 
akkor több stílusból is válogathatunk. 
Én a romantikus és egyszerű vonalat 
képviselem a díszítésben. Ez fehér, 
arany és bronz színeket jelent sokszor 
kézzel készített dolgokkal, mellőzve 
a túlzásokat és a feltűnő színeket De 
az extravagánsak eltérnek a klasz- 
szikustól és a narancssárga, a zöld 
és a rózsaszín színeket variálhatják. 
Cukorkákból készült csillámporos 
csillogást varázsolhatnak otthonaikba. 
Aki drámai hatást szeretne elérni, 
az a bordó, fekete és arany színeket 
használja idén. Rózsákkal, fényes és 
matt felületek keveredésével. Igazából 
bármelyik stílusban is gondolkodunk, 
egy a lényeg. Ha szíwel-lélekkel ké¬ 
szülünk akár egy összejövetelre, akár 
a lakás kicsinosítására, akár az ünne¬ 
pekre csak jó dolog sülhet ki belőle. A 
kulcs a ráhangolódás és a megélés. Mi 
teremjük az alkalmat a pillanatot és 
ezzel saját világunkat is. ••• 
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GYŐZD LE A STRESSZT 
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STRESSZ - EZ A RÖVID SZÓCSKA 
IGAZÁN NEM HANGZIK 
FENYEGETŐEN. MINDANNYIAN 
TUDJUK AZONBAN, HOGY 
RENGETEG NEGATÍV ÉRZÉS ÉS 
ÉLMÉNY KAPCSOLÓDIK HOZZÁ. 
DECEMBERBEN A KARÁCSONY ÉS A 
SZILVESZTER MIATT MÉG NAGYOBB 
AZ EREJE, MINT MÁS HÓNAPOKBAN. 
HOGYAN BIRKÓZHATUNK MEG VELE? 


A z év végén átélt stressz mérté¬ 
ke szinte arányos a telő-múló 
napok számával. Öröm helyett 
egyre többen éreznek növekvő 
nyugtalanságot a karácsonyi-újévi 
időszakban. Környezetünk nyomása 
és elvárása, az, hogy a karácsonynak 
tökéletesnek és megismételhetet- 
lennek „kell" lennie, olyan erős, hogy 


egészen elveszünk, miközben az ideális 
ünnep képét kergetjük. Sajnos gyakran 
csalódást kapunk ajándékba, mert túl 
magasra állítjuk magunknak a mércét. 
Hogyan tehetünk ez ellen? 

ISMERD MEG ELLENFELED 
- A STRESSZ - GYENGE PONTJAIT 

A fejfájás, az izzadó tenyér, a kavargó 
gondolatok és a gyors pulzus annak a 
mechanizmusnak a tünetei, amellyel 
az evolúció ruházott fel bennünket 
Ha nehéz helyzetben vagyunk, vagy ha 
félünk, a szervezetünk automatikusan 
harcolni vagy menekülni akar - ez a 
reakció eredményezi a fenti tüneteket. 

A testednek fogalma sincs arról, hogy 
az ünnepek megszervezése nyomaszt-e 
éppen, vagy egy ragadozó szemelt ki a 
prédájának. Te szerencsére tudod, hogy 
nem vagy veszélyben, ezért ne engedd, 


hogy ezek az alattomos tünetek a hatal¬ 
mukba kerítsenek... és lassíts. 

GONDOLKODJ POZITÍVAN 

Furcsának tűnhet de a pozitív gondol¬ 
kodás tényleg hegyeket mozgat Egyik 
fontos feladata lehet a stresszcsökken- 
tés. Gondold végig, milyen esemény- 
sorozatot szeretnél az elkövetkező 
napokra, mi hogyan történjen - persze 
ne feledd, hogy semminek nem kell 
tökéletesnek lennie! Lépésről lépésre 
valósíts meg mindent úgy, ahogy 
elhatároztad. Vizualizáld azt is, amitől 
félsz, hogy „megszelídítsd" a félelmei¬ 
det, megszokd a stresszhelyzetet. Ha 
tényleg lesznek nehéz pillanataid, akkor 
így könnyebben megtalálod a helyes 
megoldást. 

NE TÖREKEDJ TÖKÉLETESSÉGRE 

A decemberi lázas készülődés során se 
felejtsd el, hogy semmi sem sikerülhet 
tökéletesen. Úgy lesz minden, ahogy 
te szeretnéd. Maradj mindig összhang¬ 
ban magaddal és a terveddel. Ne arra 
koncentrálj, hogy mások mit várnak el 
tőled. Az ideális dolgok csak a filmek¬ 
ben és a színes reklámokban léteznek. 

TÖRŐDJ MAGADDAL IS 

Amikor elfogadod önmagad és azt, 
hogy a maximai izmus nem a szövetsé¬ 
gesed, gondolj magadra is! A te egész¬ 
séged és közérzeted ugyanolyan fontos, 
mint a vendégeid elégedettsége. 

• engedd el magad, lazíts egy-egy 
pillanatra 

• főzz kedvenc zenédre és közben 
táncolj! 

• jutalmazd magad a jól végzett murv 

• ossz ki másokra is feladatokat, vond 
be a többi családtagot, barátot 

• ne kötelezettségnek, hanem kellemes 
elfoglaltságnak tekintsd a karácsonyi és 
szilveszteri készülődést ■■■ 
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Visegrádról sem. Aki azonban a maga¬ 
sabb és hóbiztosabb hegyek szerelme¬ 
se annak sem kell nagyon sokat utazni. 
Ausztria számos kiemelkedő sítereppel 
büszkélkedhet, így akár már a határ 
mentén megtalálhatjuk a számunkra 
kedvező hóbiztos lejtőket. 

Aki azonban a nagyok pályáját is ki 
szeretné próbálni érdemes ellátogatni 
a schladmingi régióba, ahol 4 hegy 
sípályáit ismerhetik meg a sport sze¬ 
relmese. Lehetünk kezdők, vagy profik 
itt megtaláljuk a számunkra megfelelő 
kihívást. Budapesttől mindössze 574 
km-re található Stájerország legészak- 
nyugatibb csücskében Felső-Ausztria 
és Salzburg tartomány határán. A 
közeli Dachstein gleccsert is magába 
foglaló Schladming - Dachstein Tauern 
sírégióban 2700 méterre mehetünk fel. 
A schladmingi 4 hegy (4-Berge 


Skischaukel) síterület, ahogy az a 
nevéből is következik, 4 hegy sípályáit 
és liftjeit foglalja magába: közvetlen 
felvonó és sípálya összeköttetésben 
vannak Hochwurzen, Planai, Hauser 
Kaibling és Reíteralm lejtői. A terep a 
Ski Amadé sírégióhoz tartozik, ahol 
az összes terep csúcstechnológiájú 
liftekkel, hóágyú, pálya és szolgáltatás 
rendszerrel rendelkezik. 

HAUSER KAIBLING - 37 KM PÁLYA 

A Haus in Ennstal városka felett emel¬ 
kednek a Hauser Kaibling rész pályái. 

Az Enn völgy másik oldalán a sípályák¬ 
kal szemben a Dachstein vonulata kínál 
különleges panorámát. A felvonók alsó 
állomásánál számtalan ingyenes parko¬ 
lóhelyet találunk, a sílifteket pedig a kor 
elvárásainak megfelelően eső-, szél- és 
hóvédő burával szerelték fel. 








A SÍELÉS A KLASSZIKUS TÉLI 
SPORTOK EGYIK JELLEGZETES 
PÉLDÁJA. MÉLTÁN NEVEZHETŐ 
TERMÉSZETI SPORTNAK, MIVEL A 
LEJTŐK ÉS EMELKEDŐK HAVAS TÁJAI 
LEGALÁBB OLYAN FONTOS SZEREPET 
JÁTSZANAK AZ ÉLMÉNYSZERZÉSBEN, 
A GYORSASÁG ÉS A SIKLÁS 
ÖRÖME. 


I Magyarországon is számos sípályán 
I tehetjük próbára tudásunkat. 

I így többek között a legnyugodtabb 
I címet büszkén viselő Dobogókő 
I Sípálya, a legváltozatosabb címet 

I * megszerző Nordica Síaréna, Eplény; 
vagya legbarátságosabbnak kikiáltott 
Sípark, Mátraszentistván; de nem 
* szabad elfeledkeznünk a legszebb 
I kilátással büszkélkedhető Nagyvillám, 
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PLANAI-32KMPÁLYA 

A gyorsaságot és a dinamizmust 
kedvelő haladó síelőknek kedvez a 
planai-i sfterep. Mára legendássá vált a 
majdnem 5 kilométer hosszú, a csúcstól 
egészen a völgyig vezető FIS (Nemzet¬ 
közi Síszövetség) iesiklópálya, melyet a 
műlesikló világkupából jól ismert Planai 
céllejtő koronáz, amelyet a helyiek csak 
„széktámlának" becéznek. A hívogatóan 
széles sípályákon a kényelmesebb, 
középhaladó síelők is jól érezhetik 
magukat. Planai egyik fénypontja a férfi 
műlesikló világkupa éjszakai futama. 

HOCHWURZEN -22 KM PÁLYA 

A Hochwurzen hegy főként családoknak 
ideális, közepes lejtésű széles sípályákkal 
és modern felvonókkal rendelkezik. A 
tartományban itt találjuk a leghosszabb, 
mintegy 3 km hosszú kivilágított sípályát 
valamint a szintén ''tartományelső" 7 km 
hosszú szánkópályát, amelyhez szánkót 
a hatszemélyes ülőlift völgy állomása 
mellett lehet kölcsönözni. Akinek a 
szánkó túl gyors, kellő körültekintéssel 
sétaútként is igénybeveheti a szánkó 
útvonalat. A sífutók a szomszédos 


Unter- illetve Obertalban találnak jelölt 
és kezelt sífutó útvonalat 


REITERALM -32 KM PÁLYA 

A reiteralmi rész igazán sok extrával 
várja azokat, akik itt csatlakoznak be a 
síterep körforgásába. A sípályák között 
minden nehézségűt találni. Természe¬ 
tesen a hely színvonalának megfelelően 
találunk itt fun-parkot, félcsövet, carving 
pályát ingyenes sebességmérő pálya- 
szakaszt buckapályát síiskolát síóvodát 
gyermekmegőrzőt, valamint számos 
hangulatos hegyi fogadót is. 

A hangulatos hütték és fogadók 
tradicionális ételekkel és a tipikus stájer 
vendégszeretettel várják a látogatókat. 
Összesen 98 hütte található a sírégió¬ 
ban, melyek mindegyike egyedi bájával 
és rusztikus hangulatával bűvöli el az 
odalátogatókat. A házigazdák szíweUé- 
lekkel készített stájer finomságokkal és 
kulináris ötletek sokaságával várják a 
betérő vendégeket. A bőséges és kiadós 
levesektől a császármorzsán keresztül 
a házi stájer sajtos fánkig - mindenki 
találhat kedvére valóL— 














A választék áruházanként eltérő lehet, kérjük érdeklődjön eladóinknál! 
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AZ ÓÉV VÉGÉVEL MEGKEZDŐDIK AZ OSCAR-DÍJÉRT FOLYÓ KÜZDELEM, A MOZIVÁSZNAKON 
PEDIG MEGJELENNEK A VÁRVA VÁRT FILMSZENZÁCIÓK. MIT ÉRDEMES MEGNÉZNÜNK, HOGY 
TELJES ÁTÉLÉSSEL KÖVETHESSÜK A HÍRES AMERIKAI FILMAKADÉMIA DÍJKIOSZTÓJÁT? 


A Filmművészeti és Filmtudományi 
Akadémia kegyeiért harcoló alkotások 
jelentős részét már korábban díjazzák 
különböző nemzetközi filmfesztiválo¬ 
kon, az igazi verseny azonban mégis¬ 
csak a világhírű szobrocskáért folyik. Az 
Oscar-díjas filmesek és színészek előtt 
minden ajtó megnyílik, a nyertes filmek 
producerei pedig többmillió dolláros 
nyereségre számíthatnak. 

A VÉGSŐ VISSZJtSZÁMLÁLÁS 

Nem tudjuk még, ki lesz az idei Os- 
car-gála házigazdája, a Filmművészeti 
és Filmtudományi Akadémia azon¬ 
ban már közzétette a legfontosabb 
időpontokat. A zsűri 2017. január s.-étől 
i3.-áig választja ki az Oscar-díj jelöltjeit, 
majd január 24.-én hirdetik ki a külön¬ 
böző kategóriában jelölt filmeket és 
alkotókat. Ekkor veszi kezdetét az igazi 
Oscar-láz, az Akadémia tagjai pedig 
törhetik a fejüket, hogy melyik film 
érdemli ki az aranyozott szobrocskát 
A szavazást február 13.-án kezdik meg, 
a végeredményt pedig február 26.-án 
ismerhetjük meg. Ezen a vasárnapi na¬ 
pon a Los Angeles-i Dolby Színház előtti 
vörös szőnyegen a legismertebb film¬ 
művészek, legnépszerűbb színészek és 
leggyönyörűbb színésznők sorakoznak 
fel, a tévéadók pedig lázasan komentál- 
ják majd pazar ruhakölteményeiket. 


A LEGIZGALMASABB BEMUTATÓK 

Az Oscar-díj favoritjai között szokás 
emlegetni Damien Chazelle Kaliforniai 
álom című elragadó musicaljét amely 
egy Los Angeles-i szerelem történetét 
mutatja be - LA pedig, mint tudjuk, 
a nagyratörő álmok városa. A kezdő 
színésznőt játszó Emma Stone-t és a 
jezz-zongoristát alakító Ryan Gos- 
lingot a főszerepekért járó Oscar-díj 
várományosaiként is szokás emlegetni. 
A verseny azonban szokás szerint 
szoros, hiszen ott van Natalie Portman 
is, akiben Jacqueline Kennedy öltött 
testet a Jackie című filmben, vagy Casey 
Affleck, aki a (magyar címmel még nem 
rendelkező) Manchester by the sea-ben 
nyújt megrázó alakítást. A legjobb film, 
rendező és forgatókönyv díjára többek 


között Clint Eastwood Sully - Csoda a 
Hudson folyón. Tóm Ford Éjszakai raga¬ 
dozók, Martin Scorsese Csend és Chan- 
wook Park A szobalány című filmjei, 
valamint jimjarmusch elragadó, költői 
alkotása, a Paterson tarthat számot. 

Magyarország hivatalosan Till Attila új 
filmjével nevezett az Oscarra, amely 
máris begyűjtött egy sereg európai 
díjat. A Tiszta szívvel két kerekesszékes 
fiúról szól, akik összebarátkoznak egy 
szintén kerekesszékben élő bűnözővel. 
Úgy döntenek, hogy ők is felajánlják 
szolgálataikat a maffiának és hivatásos 
bérgyilkosok lesznek... Ez a meghök¬ 
kentő, újszerű történet sikerrel ötvözi 
a filmvígjáték és a filmdráma elemeit. 
Szurkolunk, Attila! ••• 



AZ OSCAR-DIJ DIÓHÉJBAN 


Ajelöltek 

kihirdetése: 

2017.januái 


löltek V Oscar-gála: J Kategóriák száma Zsűri: 

letése: V 2017. február 26. I (jelenleg): V A Filmművészeti I 

inuár 24. 24 és Filmtudományi 


Zsűri: I j Miből készül az 

A Filmművészeti V Oscar-szobor? 

Filmtudományi I 24 karátos arannyal 

Akadémia kb. L -‘ L - L -' 

6000 tagja 
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KOS 21 111-19 IV 


BIKA 20 IV-22 V IKREK 23 V-21VI 


Az elkövetkező hónapokban végre 
sikerül pontot tenned minden nehéz 
ügyedre. Sikeres lesz a szakmai téren 
hozott döntésed is. Óvd az egészsé¬ 
ged - ha bizonyos tüneteket figyelmen 
kívül hagysz, komolyabb problémáid is 
adódhatnak. Ne hagyd idáig fajulni a 
dolgokat - menj orvoshoz. 

Szerencsés nap: IV. 5. 



RÁK 22 VI-22 VII 


Ez az év bővelkedik fontos dönté¬ 
sekben. Amit most teszel, kihatással 
lehet a jövődre. A szerelmes Rákok 
komolyan fontolóra veszik a házasság 
gondolatát. A munkahelyeden kicsit 
bonyolódnak a dolgok, de csak átme¬ 
neti állapotról van szó, elkötelezettsé¬ 
ged és szorgalmad pedig nem kerüli el 
a főnökeid figyelmét. 

Szerencsés nap: III. 14. 


Kapcsolatod hőfoka igen magas, és 
minden jel arra mutat, hogy az is 
marad, ha a párod szükségleteit tartod 
szem előtt. Az év vége felé nagy öröm 
ér. Kérésed meghallgatásra talál és 
hosszú erőfeszítés után végre megka¬ 
pod, amiről álmodtál. 

Szerencsés nap: II. 19. 



OROSZLÁN 23 VII-23 Vili 


Sikerült kiiktatnod az életedből egy 
mérgező kapcsolatot, ami sok álmat¬ 
lan éjszakát okozott Neked. Ettől a 
családi életed is kiegyensúlyozottabbá 
válik. Az új szenvedély, amelyet az év 
közepén fedezel fel magadban, segít 
visszatérned évekkel ezelőtti formás 
alakodhoz. Tartsd magadtól távol 
azokat, akik Hozzád dörgölőznek, mert 
lehet hogy rossz szándékkal teszik. 
Szerencsés nap: Vili. 28. 



SZŰZ 24 Vili—22 IX 


Tanulnod kell a pozitív hozzáállást! 

A legjobb, ha szakember segítségét 
kéred. Csak így tárhatod szélesre a bol¬ 
dogság kapuját és láthatsz meg olyan 
lehetőségeket amelyeket eddig észre 
sem vettél. A munkahelyeden minden 
úgy alakul, ahogyan szeretnéd, ha pe¬ 
dig vállalkozó vagy, folyamatosan fogod 
kapni az újabb és újabb megbízásokat. 
Szerencsés nap: V. 30. 


Önbizalomhiányod miatt a legkisebb 
apróságot is a szívedre veszed és 
konfliktusba kerülsz a pároddal. 
Próbálj ezen változtatni, mert a párod 
igazi kincs, de elveszítheti a türelmét. 
Az egészségeddel minden rendben, 
úgyhogy örülj minden pillanatnak és 
légy spontánabb! 

Szerencsés nap: IX. 1. 
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MÉRLEG 23 IX-22 X 


Szánj időt arra, hogy leporold az 
idegennyelv-tudásodat. Hasznodra 
lesz, mert a párod váratlanul egzotikus 
nyaralásra visz. Ha munkahelyváltáson 
gondolkodsz, a harmadik negyedév¬ 
re tervezd. A csillagok állása Neked 
kedvez, úgyhogy ne félj - tedd, amit 
tenned kell! 

Szerencsés nap: VII. 21. 





BAK 22XIM9I 



SKORPIÓ 23 X—21 XI 


Válaszd el egymástól a munkát és a 
magánéletet. Különben csak haza¬ 
hordod a munkahelyi problémáidat, 
ami gyakran veszekedésbe torkollik. 
Szétvet az energia, de jó közérzeted 
ellenére se feledkezz el a szűrővizs¬ 
gálatokról. Tölts több időt a szabad 
levegőn. 

Szerencsés nap: IV. lo. 


VÍZÖNTŐ 20 1-18 II 



NYILAS 22XI-21XII 


Az év elején nem lesz sok alkalmad a 
flörtölésre, amikor azonban beköszönt 
a tavasz, minden egy csapásra megvál¬ 
tozik. Egy felszínesnek tűnő ismeretség 
észrevétlenül forró szerelemmé válik. 
Üzleti készségeid révén jó szerződést 
Írsz alá és nagyobb összeg birtokába 
jutsz. Fektesd be okosan! 

Szerencsés nap: XII. 22. 


HALAK 19 11-20 III 



Amikor pillanatnyi személyes Túl sokat törődsz másokkal. Próbálj Valaki teljesen elfogad és megért 

problémákkal kell szembenézned, ezen változtatni, mert ezzel nemcsak Téged, ami szárnyakat ad Neked, 

megtudod, hogy ki is igazán a barátod, magadon segítesz, hanem a szerettei- Bátran léped át az újév küszöbét és 
Tőle aztán igazán nem vártad volna, den is, akik önállóbbá válnak, ha nem sikerrel valósítod meg terveidet. Az 

mégis kinyújtja feléd a kezét. Intenzív akaszkodsz rájuk annyira. Ajókedv esetleges munkahelyváltás telitalá- 

életmódod és a folyamatos stresszha- és a mosoly lesz az ismertetőjegyed, latnak bizonyul. Az érzelmi szférád 

tások most kiütköznek rajtad. Lassíts ami hatással lesz a kapcsolatodra és stabil. Tavasszal ragyogni kezdesz és 

kicsit, vegyél ki hosszabb szabadságot a barátságaidra. Te leszel a társaság életed minden terén megtalálod a 

és pihend ki magad. középpontja. teljességet 

Szerencsés nap: 1.7. Szerencsés nap: XII. 20. Szerencsés nap: V. 16. 
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ZORD IDŐJÁRÁS? 

MARADJON INKÁBB OTTHON, 
MI ELINTÉZZÜK ÖN HELYETT 
A BEVÁSÁRLÁST! 




